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メニュー たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）
米飯180g（大盛） 4.5 0.5 66.8 0
08.665.05.4計合
たんぱく質 脂質 炭水化物
Ｐ×４ Ｆ×９ Ｃ×４ 総エネルギー量
kcal 18kcal 5kcal 267kcal 290kcal








PFC比率 6 ： 2 ： 92
PFC適正比率 13 ： 27 ： 60






































メニュー たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）
チーズバーガー 15.3 14.5 33 2.1
マックフライポテトＭ 5.3 24.2 53.7 0.6
コカ・コーラＭ 0 0 35.1 0
7.28.1217.836.02計合
たんぱく質 脂質 炭水化物
Ｐ×４ Ｆ×９ Ｃ×４ 総エネルギー量
kcal 82kcal 348kcal 487kcal 918kcal








PFC比率 9 ： 38 ： 53
PFC適正比率 13 ： 27 ： 60






メニュー たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）
米飯180g（大盛） 4.5 0.5 66.8 0
じゃがいもとわかめのみそ汁 2.2 0.5 9.4 0.1
1.07.27.25.5奴や冷
ほうれん草のおひたし 3.4 0.3 3 1.8
サンマの塩焼き 12.9 17 1.8 3.2
2.57.38125.82計合
たんぱく質 脂質 炭水化物
Ｐ×４ Ｆ×９ Ｃ×４ 総エネルギー量
kcal 114kcal 189kcal 335kcal 638kcal








PFC比率 18 ： 30 ： 52
PFC適正比率 13 ： 27 ： 60






































































































2300 kcal 男子：2850kcal  女子：2300kcal
メニュー たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）
1 米飯150g（一膳） 3.8 0.5 55.7 0
2 じゃがいもとわかめのみそ汁 2.2 0.5 9.4 0
3 アジの塩焼き 14.1 2.5 0.1 0.2
4 ヨーグルト（ソフール） 2.3 0.4 8.8 3.1
海鮮野菜そば 14.2 7.8 50.1 0.1
チョコファッション 3.8 22.7 32.5 1.2
 フレンチクルーラー 1.6 10.8 15.7 0.3
アイスカフェオレ 2.1 3.6 6.3 0.7
9 米飯180g（大盛） 4.5 0.5 66.8 4.8
91豆のサラダ 4.5 2.9 6 0.1
92春雨と卵のスープ 3.6 2.7 3.8 0
93ロールキャベツ 14.0 9.7 13.9 1.8
94ヤクルト（１本） 11.5 0.1 0.8 0.1
合計 82.225 64.7 269.9 12.4
たんぱく質 脂質 炭水化物
Ｐ×４ Ｆ×９ Ｃ×４ 総エネルギー量
kcal 329kcal 582kcal 1080kcal 1991kcal








PFC比率 17 ： 29 ： 54
PFC適正比率 13～20 ： 20～30 ： 50～65






2300 kcal 男子：2850kcal  女子：2300kcal
メニュー たんぱく質（ｇ） 脂質（ｇ） 炭水化物（ｇ） 食塩相当量（ｇ）
フレンチクルーラー 1.6 10.8 15.7 0.3
チョコファッション 3.8 22.7 32.5 0.7
海鮮野菜そば 14.2 7.8 50.1 4.8
アイスカフェオレ 2.1 3.6 6.3 0.1
9.56.4019.447.12計合
たんぱく質 脂質 炭水化物
Ｐ×４ Ｆ×９ Ｃ×４ 総エネルギー量
kcal 87kcal 404kcal 418kcal 909kcal








PFC比率 10 ： 44 ： 46
PFC適正比率 13～20 ： 20～30 ： 50～65
PFC充足率 29% 65% 30%
g
lack909量ーギルネエ総
食塩相当量 5.9
1日分の目標エネルギー量 2300kcal
図４　教員が提示した昼食・間食の献立（上）と生徒が朝夕食を加えた献立例（下）
山　田　理　恵・西　薗　大　実102
かと考える。
まとめ
　本研究では、高校生が栄養バランスの整った食生
活を身につけることを支援できる簡単なツールを作
成したいということで「PFCバランス計算ソフト」
を開発した。これは、目標とするエネルギー量を入
力し、メニューを選択肢から選ぶだけで PFC比率
や目標エネルギー量に対する充足率が計算され、そ
して PFCバランスのグラフが表示されるものであ
り、メニューの変更も簡単にすることができる。こ
のツールを使うことで、エネルギー産生栄養素であ
る PFCやその適正比率を知り、PFCバランスの整っ
た献立を選ぶ力を育てるための一つの手段とするこ
とができるのではないかと考える。PFCバランス
感覚を身につけることができれば、毎日の家庭での
食事においても意識することができ、生徒自身だけ
でなく家族の生活習慣病予防につながるのではない
かと期待する。
　PFCバランスの概念を取り入れた授業を行うこ
とは、今まで漠然と栄養バランスのよい食事をした
いと考えていた生徒に対し、具体的な方法の一つを
示すことができると考える。今回の授業を通して、
生徒は客観的に自分の食生活を見直し、日頃何気な
く食べている食事に含まれる脂質の量の多さに気づ
き、健康のために毎日の食事で気をつけるべきこと
として野菜を摂ることや総エネルギー量のことだけ
でなく、PFCバランスも大切だと理解できたと思
われる。食事の問題点を把握した上で、どのように
食べれば栄養バランスが良くなるか自ら考えながら
献立作成に取り組むことができた。また、満足のい
く献立作成ができたという実感が自信につながり、
今後の食生活においても PFCバランスの概念を活
用し、より良い食生活をおくろうとする意識の変化
が見られたことから、主体的な食生活実践力が芽生
えてきたのではないかと考える。より多くの生徒が
自分で考え、家庭で実践していけるよう今後も継続
的に支援していく必要があるだろう。
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